NEDEN BAGIMLILIK \
Tiitiin Nedir? \ /
?
YAPAR? Tiitiin, nikotin adi verilen BAG /
. .o o l
bagimhhik yapici maddeyi igeren @ '/If{ -
Tatan drdnlerindeki nikotin, beyindeki 6diil bir bitkidir. Sigara, puro, nargile g
sistemini etkileyerek bagimlilik olusturur. Kisa . lekt :k L ibi ' 'b . A
sureli rahatlik hissi verir ancak bu his gegicidir PIpo Ye“e ektronik sigara gibi B I R G\(
ve daha fazla kullanma istegi dogar. urinlerde kullanilir. & —
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< N SAGLIGINI
~ KAYBETME!

TUTUN KULLANIMININ
ZARARLARI

CAMELI ANADOLU LISESI

Akciger Kanseri basta olmak uizere birgok kanser

“BIR KEREDEN BIR tiriine neden olur.
SEY OLMAZ" MI? . Kalp hastaliklari ve felg riskini artirir. OKUL PDR SERVISI
e  Solunum yollarini tahris eder, nefes darligi ve
Hayir! Tutun bagimlligi oksirik yapar.
gene”ikle merakla atilan ilk . Dislerde sararma, agiz kokusu ve dis eti
adimla baslar. Bagimlilik cok hastaliklarina yol acar.
hizli gelisir. Unutma: Ik adim,  Bagisiklik sistemini zayiflatir, viicudu hastaliklara
sonun baslangici olabilir. acik hale getirir.
- o Ciltte yaslanma, kirisiklik ve matlasma gibi etkiler
ﬁnf gosterir.
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e Spor yaparken performansi diigiiriir, dayanikliig
ﬂ? azaltir.
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PASIF iCICILIK NEDIR?

Tutun kullananlarin dumanina maruz
kalmak da en az icmek kadar zararlidir.
Ozellikle cocuklar ve bebekler icin
hayati riskler tasir.
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SAGLIKLI YASAM IGIN
NE YAPABILIRIM?

e TUtUNn icen arkadaslarini nazikge
uyar, onlara destek ol.

e Spor yap, aktif kal.

e Stresle basa ¢cikmak icin sigara
yerine nefes egzersizleri, hobiler,
yuruyus gibi saglikli yollari dene.

e Bilincli ol, "hayir" demeyi 6gren.

SIGARAY]I
BIRAKTIKTAN SONRA
VUCUTTA NELER
OLUR?

( 24 SAAT SONRA )

e Kalp atis hizi ve tansiyon normale dénmeye baslar.

e Kandaki oksijen seviyesi artar, karbonmonoksit
seviyesi duser.
e Kalp krizi riski azalmaya baslar.

( 48 SAAT SONRA )

e Tat ve koku alma duyulari gelisir.
e Nikotin viicuttan tamamen atilir.

( 2-12 HAFTA IGINDE )

e Kan dolagimi duzelir.
o Akciger fonksiyonlari artar, nefes
alip verme kolaylasir.

e Oksuruk ve nefes darligi azalir.
e Akcigerler kendini temizlemeye

baslar.

( 1 YIL SONRA )

o Kalp hastaligi riski, sigara icen birine
gore yari yariya azalir.

SAGLIKLI YASAM iCIN

7 ALTIN ADIM
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